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1 . 純 白
睡眠 が, 成 人 の た め に は , 社 会生活 の ス ト レ ス
や 疲労を効率良く回復 し, 翌 日 の 行 動 の エ ネ ル
ギ ー を蓄積す る た め の有効な手段 とな る こ と が 望
まし い o さ ら に, 成 長期 に あ る子 ど もに と っ て は ,
その 心 身の 成長発達 にも積極的 に関与する生理的
な生活行動 でなけれ ば ならな い 8
本研 究 で は , 乳 幼 児 の 睡眠を量的 一 質的 に 改善
す る こ と が で きれ ば, 乳幼 児自身の 生活や成長発
達 にも良い 影響 が与えられ る で あ ろ うし, ま た ,
乳 幼児をも つ 母親 の , 育 児 と家事や, 仕事 と の 両
立 に よ る 負担 が , 肉体的 . 精神的に 少しで も軽減
される の で は ない か と考え たo そ こ で, 乳幼 児 の
睡眠 の 質や 量に影響を及ぼす生活要因を探 る目的
で, 調査 結果 の 分析を お こ な っ た .
第 1報で は , 調査 の概要 と乳幼児 の 睡眠 の 実態
を発達段階 と対応 さ せ て検討した が , 本報告 で は,
乳幼 児 の 生活行動 や環境 が睡眠に及 ぼす影響に つ
い て検討し た o
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2. 調査方法
調査対象 および調査内容, 調査方法, 調査対象
い




本調査 の 観察対象児の 日常生活 に つ い て は , 第
1報でも, 年齢段階別 に睡眠 に焦点をあて て 述 べ
た o こ こ で は , 睡眠 と関連する と思われるそ の他
の 生活実態調査項目 に つ い て単純集計の結果 の概
要を述 べ る o
B生括時間 こ 生活時間 に つ い て は, 幼 稚 園や保
育園に衛 っ て い る時間, 稽古事, 自宅学習, テ レ
ビ視聴, 日光浴 . 散歩, 入浴, 団ら ん の時間に つ
い て 分単位 で母親に 記述させ た o
劫稚 園 . 保育園へ は, 母親 が フ ル タイ ム , あ る
い はパ ー トタイム か内職 で働い て い る割合 が半数
近くある の で , 2歳半頃から 6割近く が通 っ て い
る. 適っ て い る乳幼児の滞在時間の平均値は 4時
間58分 であ っ た o
稽古事も, 2歳ま で ほほ とん どなく, 3 歳 で 2 割
弱, 4歳 で 3割弱, 5歳 では45% が何らか の稽古
事をして い るが, 同時期 の 首都圏およ び近畿圏の
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調査結果によ る乳幼児の稽古事に通う率57.9% よ
りも低 い偲であ っ た o 稽 宙事に費やす時間の全体
平均は, 週 に 1時間11分 で あっ たo
乳幼児 の自宅学習は, 4歳半ま で は ほ とん どし
て い な い が, それ以降は 2割程度に30 分前後 の学
習をして い るという回答がみ られた o
テレ ビ視聴は, 1歳以降急激 に増え, 1歳79分
2歳90分, 3 歳1 17分, 4歳98分, 5歳1 15分 と いう
平均値にな っ たo テ レ ビ視 聴時間に つ い て は, い
ろ い ろ な調査結果 が出 て い る が. 子 ども白番1985
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年版 の 小 . 中学生 の 100分前後 の値と比較しても,
大きな差 はなく, 乳幼児期 からすで に, テ レ ビ視
聴 が 生活時間の 中 で もか なり の ウ エ イ トを占め て
く るも の と 考えられ るo
日光 浴 . 散歩な ど の外気 に触れ る行動 は , ど の
年齢 で も実行されて い る が , や や年齢 ととも に時
間数 は長くな る傾向 が み られ, 外 で の 遊 び が増加
し てく る様子 がうか が え た o 平均時間は , 2時間5
分 であ っ た o
入 浴時間 に つ い て は, 年齢差 は ほ と ん どなく,
平均29分 で あ っ た o
家族と の 団らん の時間は , 0歳 か ら で も, も ち
ろん 共有して お り, その 平均的時間 は , 2 時間19
分 で あ っ た o
こ れら の 個 々 の 生活時間 の 長さ が, 乳 幼 児 の 睡
眠に影響を及 ぼすこ と も有り得ると考え, 検 討し
た が, 影響 が み と め られ た の は , r日光浴 . 散歩J
の 時 間 と, 家族と の r団らん J の 時間 であ っ た o
詳 細 は 要因分析で後述する.
el生活習慣 二覚 醒時に お け る生理的な生活や習
慣 に つ い て み て い くo
健康に配慮した薄着 の 習慣は , 0 歳 の時に最も
配慮されて お りく8割I, つ い で , 栄養を考え た食
事く4割lや, は だ しく3.5割1, 日 光浴 く4割1 の
習慣も 0歳 から の配慮が み られ るo
しか し, 乳 幼 児に は 偏食 の 傾向も, 離乳 の完了
する 1歳 こ ろ か ら 3割前後 に み られ るo
食事く晴乳も含む1の頻度は 3回 が 8割で , 4 -
5 回は14% でそ の ほ と ん どは 0歳 , 1歳 で あ っ たo
食事の量 は , rふ つ うJ が53%, rやや 少ない J が
26%, rやや 多い J が1 6% であ っ た o
通 じの 良さ に つ い て は こ れも, rふ つ うJが 5割
で 多く, r良い J が 4軌 r悪 い J が 1割 であ っ たo
入浴 の 頻 度は, 全 体 の 6割が毎 日 で, 3 潮が 一 日
お き で あ っ た が , 乳児ほ ど毎 日 の 割合 が多く く9
割I, 5歳 児 で は , 調査時期 が夏期 であ っ た に もか
か わらず, 毎日 が 5割 , 一 日お き が 4割 で あ っ た o
入浴時間は , 寝 る 1 - 2時 間前が 5軌 夕方26%,
渡 る 直前 が23% で あ っ た.
乳幼児の覚醒時 の 生理的な生活 く食事 , 偏 食,
通 じ, 入浴時刻l が, 夜 間睡眠に お よ ぼ す影響 が
顕著 に認め られ た の で , 要 因分析 の と こ ろ で 後述
す るo
CSl睡眠環境二 乳幼児が寝室とし て使用して い る
部屋 の 広さ は, 6 畳 が46%, 8畳 が36%, 10畳 が
14% であり, 調査地域 の 居住水準が広さ の 点 で高
い た め に , 比 較的広 い 結果とな っ て い るo そ の 部
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屋 で就摩し て い る 人数 は 8割が 3 人 と 回答し て い
たD 誰 と就寝し て い るか で は, 複数回答で , 母 8
軌 父 6割 , き ょうだ い 6 割 で あ っ た o
就凄時 の 照 明 は, 7割が 小さな明か りを つ け て
お り, 1割が 外 の 明 か り が室内に 入 っ て く る状態
で, 1割は電気を つ け た まま就渡す る と 回答して
い るc い ずれも, 夜間の 乳幼児 の 世話 が配慮され
て い るも の と考えられるo 真っ 暗 に し て就凄する
の は 1割であ っ た o
乳幼 児の就凄時の騒音は , 7 割が rなしJ とし
て い る が, テ レ ビ . ラ ジ オ , 交 通騒音, 人 の声等
の 騒晋があ ると いう回答が 3割あ っ た o
展皇の冷暖房に つ い て は , 夏期 に エ ア コ ン , ク ー
ラ ー 等を使用し て い る の が 4割, 扇 風機使用 が 3
割, 何 も使用しな い の が 3割であ っ た o 暖房 は,
ス ト ー ブ が 4剖 , エ ア コ ン が 3割, なに も使用し
ない が 3割で あ っ たo
乳幼 児 の 寝具 は , 布団が庄倒的 に 多く78%, ベ ッ
ト が1 7%, ベ ビ ー サ ー ク ル が 5% であ っ た o
睡 眠環境も, 乳幼児とはい え, 睡 眠に 及 ぼす影
響が認 め られ, なか で も, 騒音と, 渡具 の違 い に
よ る睡眠評価 - の 影響が認 められた o や は り詳細
は要因分析 の とこ ろで述 べ る o
表1 乳幼児の 睡眠に影響する生活要因
21 乳幼児 の 睡眠に影響をおよ ぼす要因 の 分析
日中の 生活 が夜間睡眠に影響を及 ぼす こ と は ,
成人 で も, 乳 幼 児で も経験的 には推察でき る こ と
で あ るo しか し, 乳 幼児 の 睡眠が影響を受け る要
因が ど の ようなも の で あ るか に つ い て は ほ と ん ど
分析され て い な い o こ こ で は , 乳幼 児 の 睡眠が成
人 の 睡眠 と比較して, よ り生理的な要因に影響を
受け る の で は な い か と考え, 生 活行動, 環境 に 加
えて生理的な要因に つ い て も分析をお こ な っ た o
第1報 で は 睡眠変数間 の 関連 に つ い て 述 べ た
が , そ の なか で, 凄つ き の良さ が, 睡 眠 の 深さや
睡眠時間に影響し, ま た, 睡眠 の 深 さ が, 斬 の 目
覚 め の 良さ に影響し て い る こ と 等 が 判明 し て い
るo そこ で, 乳幼児自身に と っ て も, 母 親 の 育児
負担軽減 の 視点か ら考えても, 睡 眠 の 評価を高め
る要因を探 っ て い くた め に は , r渡つ き が 良くJr深
い J 睡 眠 で, r時間的に も安定J した 睡眠が得られ
る条件を整理する こと が望まし い と考えられ るo
そこ で, こ れら の 睡眠変数 に影響す る乳幼児 の 日
常生活要因をカイ自乗検定により探 っ て み たo 有
意な関連 の認 められたも の を表 1 に 示した o
O 乳幼児の活動時間と睡眠
乳幼児 の主な生活時間 の平均値は前述 の と お り
睡 眠変数 くYl 生活要因 くXl x 2値 自由度 確 率 有意差判定
睡 眠 の 寝つ き 活動時間合計 73.70 36 0.0002 + I +
入 浴時間帯 39.35 16 0.0010 + + +
通 じ 37.98 1 6 0.0015 . 書 ヰ
騒 音 36.17 1 6 0.0027 . -
凄具 37.54 12 0.0002 - ホ
睡眠 の 深 さ 幼稚 園等滞在時間 98.90 40 0.0000 + + I
食事 量 28.50 16 0.0289 .
偏食の 有無 47.34 16 0.0001 + + +
通 じ 86.27 16 0.0000 + 8 ホ
騒 普 30.53 16 0. 155 .
睡 眠時間 日 光浴 . 散歩時間 98.38 40 0.0 00 , -
活動 時間合 計 160.36 72 0.0000 ホ 書 +
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であ る o 幼稚 園 . 保育園 の 滞在時間, 稽古革, 自
宅学習, テ レ ビ視 聴, 入浴 の 時間等の 一 つ 一 つ の
生活時間 の
-
良さ が 睡眠変数 に及 ぼす影響 は認めら
れなか っ た が , r 日光浴 . 散歩J の 時 間が 睡眠時間
に, 乳 幼児の参加す る r団 らんJ の 時間 が溝 つ き
と睡眠 の 深 さに有意 に影響を及 ぼし て い たo
図 1 に示すように, 日光浴 . 散歩の 時間が長く
なる に従 い 夜間睡 眠時間は長くな る傾向 が み られ
たo 団らん の 時 間も60分以上 は あ る方 が渡つ きも
良くなり, 睡眠も深 い 割合 が多くな っ て い た o こ
の こ と か ら, 日光浴. 散歩という肉体的な活動 が,
睡眠 の 量 に, そ して , 精神的安定を促す団らん が,
寝つ きや深さ と いう睡眠の質に影響を及 ぼす と考
えられ るo
つ ぎに , 一 日 の 活動を絵合し て睡眠変数と の 関
わ YJ をみ た . 日中 の 活動量 が夜間睡眠に影響を及
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ぼ す こ と は , 成 人 で は よく知られて い る こ と で あ
るが , 乳幼 児 の 場合 に つ い て は どう であ ろうか o
時間数を記入さ せ た項目 の 合計時間を r活動時間
合計J と して , r海つ きJ r深 さJ r時 間J の 3 つ の
睡眠変数 とク ロ ス 集計をし た結果 , 図 2 に示すよ
う に , 渡 つ き の 良さ と , 睡 眠時間 に0.1%水準 で有
意に影響する こ と が 判明 した o つ ま り, 活動時間
合計が延長する に従い , 渡 つ き が rか なり良いJ
割合 が 増加 し, 夜 間睡眠時間もやや延長する傾向
が認 め ら れ たo 同様に , 有意で は なか っ た が , 睡
眠 の 深 さ も活動時間合計が延長する ほ ど, r深 い J
割合 が 増加す る傾 向が み られ た o
こ の こ
.
とか ら, や は り乳幼児 でも覚醒時の 情動
量が , 睡眠 の 量 一 質に影響を 及 ぼ すと 考えられ るo
el生活習慣や生理的要因と睡眠
乳幼 児の 健康 へ の 配慮や, 畳庵, 入浴 , 食事,
通 じ等 の 生理的な生活やそ の 習慣性 と, 睡 眠変数
の 関連 に つ い て 検 討した o そ の 結 果, 図 3示すよ
う に , 昼寝の 回数 , 入 浴時間帯, 食事量 , 偏 食,
通じ に 睡眠変数 と の 関連が 認め られ たo
昼寝に つ い て は , 第1 報 で規則的な昼間睡眠を
と っ て い る 方が 夜間睡眠 の凄 つ きを良くす る と い
う 結果 が得 られ て い る が , こ こ で は 昼凌 の 回数と
夜間睡眠時間に 0 ユ%水準 で有意な関連 が認め ら
れ たo 畳雇 は 発達段階 と も関連す る が, 図 3 - 1
に 示すよう に , 二昼寝の 回数 が 3 回以上 で は , 夜間
睡眠時問 は短縮する が , 1 回と 2 回で は, 大 きな
差 はなく, む し ろ 2 回畳浸して も1 0時間以上 の長
い 夜間睡眠 の 割合 ほ増え て い るo こ の こ とか ら,
発達段階 に応じた昼寝 の 取り方 が, 夜間睡眠を安
定さ せ る の で あ っ て , 夜間眠らせ る た め に, 午 後
の 各藩を奪う こと の 意義 は少 ない と考 えられ るo
入 洛の 時間帯も, 図 3 - 2 に示すように , 1%
水準で有意に凄 つ きに影響をおよ ぼし, 凝 る 直前
に 入 浴する方 が凄つ きは良く, 日中に 入 る場.合は
雇 つ き の 良 い割合 が少なくな っ て い るo
食事 量 は , 図 3 - 3 に示すように, rか な り多
い J 乳幼児 は全月眠りが深く, 食事量 が少なくな
る に従い , 深 い 睡 眠の得られ る割合 が減少し て お
り, こ の 関連 は 5% 水準 で有意であ っ たo
偏食は , 図 3 - 4 に 示すよう に, 凄つ き の 良さ
と睡眠の 深さ に有意に関連し, 偏食 の 少な い 乳幼
児ほ ど, 凝つ きも良く , 睡 眠も深 い 傾 向が認 めら
れ た o よ っ て , 目覚 め も良くな る傾向 が 5 % 水準
で有意 に認め られ たo
同様に, 通 じの 良さも寝つ き と睡眠 の 深さ に有
意に関連し, 図 3 - 5 に示すように, や は り通 じ
の 良 い乳幼 児ほ ど, 濠 つ きも良く, 睡 眠も深 い 傾
向 が み られ たo
以上 の こ とか ら, は じめ の 推察の と お り, 乳 幼
児 の 睡眠 が生理的要因に か なり の 影響を受け て変
化する こと がわか っ た o
こ の こ とは , 一 人の 男 児を生後18 カ月ま で観察
41
し た事例研究 の結果とも 一 致 して お り, あら ため
て 乳幼児 に と っ て は, 規則的な日常生活 と, より
健康的な食生活を心 がけ る こ と が , 安定した夜間
睡眠を得 る要因 とな っ て い る こ と が判 明 し た o
Ql睡眠環境と睡眠
乳幼児 の 睡眠環境 と して , 寝室の 広さ, 明 る さ,
騒音 , 冷 暖房, 寝具 に つ い て 調 べ た が, 睡 眠 に有
意に影審を 及 ぼ して い た の は, 騒音と寝具 であ っ
た 口
騒 音は , 図 4 に示すよう に凄つ き, 深 さ の どち
ら にも影響をおよ ぼし, 騒 音が ない ほうが雇つ き
も良く, 睡 眠も深 い 結果 と な っ たo 睡 眠を最も妨
げ る の は , r人 の 声J で, rテ レ ビ . ラ ジ オJ に つ
い て も乳幼児が就漬し て い る際 に は , 配慮す る必




























































































雇具 は, 発達段階と の 関連 が考 えられるが , ベ
ビ ー サ ー ク ル は, 第1報でも述 べ たよう に , 乳幼
児が添 い雇で濠つ く例等も多い こ と か ら, 凄つ き
をよくする た め に は, あま り効果 は期待 できない
よう であ るo ま た 睡眠中 の 母親 と の関わりを考え
ても, 必ずしも望ましい と は 言えな い o ベ ッ ドを
使用して い る 乳幼児 の寝 つ き が 良くな っ た の は ,
ほ とんどが比較的年齢の 高い 子 ど も で, 睡 眠も安
定してく る た めと考えられ るo
31 乳幼児 の 睡眠 の深さ に影響を及 ぼす要因
こ こ まで は乳幼児 の夜間睡眠の r巌つ きJr深さJ
r時間Jに 影響を及 ぼす要因に つ い て 検討し, 生 活
行動, 生理的要因, お よ び 環境要因の い ずれも睡












音楽 . 動物 . その他
寝具
布団
ベ ビ ー サ ー クル
ベ ッ ド
らの 要因の影響力 の違 い に つ い て み る た め に , 柿
式数量化 I楳 により , 睡 眠 の質を評価するr深さJ
く5段階評価jを目的変数 に , 9 つ の 説 明変数の 決
定係数を求 め , 影響力 の 順位 づけをお こ な っ た o
9 つ の 説 明変数 は , 乳幼児の 夜間睡眠 の r渡 つ きJ
r探 さJ r時間J に 影響を及 ぼし た生理的要因およ
び環境要因と, r深さJと有意な関連 の み られflr渡
つ きJ で あ るo
結果は 表 2 に示すと お り で, r通 じJが最も レ ン
ジ が高く, 生理的要因あ る い は体調 の善し悪し が
睡眠の深さ . 安定に強く影響するもの と考えられ
るo r濠 つ きJ が 2位 である こ と は , 睡 眠変数間相
互 の 強い 関連を示すもの で , 濠 つ き の良さ が睡眠











表 2 睡眠の深 さ に影響を及ぼす要因
アイ テ ム カ テ ゴ lj - n 平均値 カ テ ゴリ ー ス コ ア レ ン ジ
通 じ か なり良 い 10 3 1.5 -0.00 9
1
.5 75 9
やや良 い 7 1 1
.
7 0.01 7
ふ つ う 195 1.7 -0.0 0 0
やや悪 い 4 8 1.6 -0 .0 9 5
か なり悪い 3 3.7 1.4 8 0
渡つ き か なり良い 139 1,3 -0 .3 92
0.93 63
やや 良い 1 79 1.6 -o .0 05
ふ つ う 57 2 .1 0.4 59
やや悪 い 3 5 2.1 0.4 11
か なり患 い 10 2.6 o.60 7
騒 音 なし 311 1.6 -0,03 8
0 .8 52 7
人の声 12 1.8 -0.l3 9
T Vラ ジオ の 晋 35 1,9 0.10 9
音楽 l l.0 -0.63 9
交通騒音 27 1.9 0.2 1 4
動物の 鳴き声等 4 1.8 -0 .11 8
その 他の 騒音 30 2.O o .17 1
入浴時間帯 夕方 94 1.8 0 .1 14
0.5 113
凝 る 1 . 2時間前 211 1.6 -0 .0 46
寝る直前 105 1.6 0,0 28
日中 . その他 10 1.6 -0.3 97
食事量 か なり 多い 8 1.1 -0.2 56
0 .4 9 92
やや多い 63 1.6 0.05 6
ふ つ う 224 1.6 -0.05 2
やや少ない 1 10 1.7 0,06 0
か なり少ない 15 2.0 0.24 3
偏食の 有無 ほ とん どなし 91 1.3 -0.22 0
0.4 09 6
あまりなし 53 1.6 -0.0 0 2
どちらで もない 15 0 1.7 0
.0 38
やや ある 99 1,9 0 .189
か なりある 27 1.7 -0 .1 58
凄壷の 明 るさ 真 つ 暗 49 1.5 -0 .0 65
0.12 38
小 さい 明り 301 1.7 0
.0 1
電気 をつ け て 39 1.6 -0 .048
外 の 明 りが 入る 31 1.7 0.05 9
寝 具 布 団 429 1 .7 -0.00 8
0 .0 3 72ベ
ッ ト 91 1.6 0.02 9
入浴頻度 毎 日 263 1.7 0.00 6
0 .0 16 8
一 日おき 12 1.7 -0.01 1







者に影響する要 軌 こ共通性 があ る こ と が推察され
るo つ まり睡眠 の r深さ J を改尊す る要因が r雇
つ きJ を改善す る賓巨引こもなり得る こ と が示唆 さ
れ る o そ の 他 睡眠 の r深さ J へ の 影響力 は , 3
位以下, 騒 音, 入 浴時間帯, 食事鼠 偏食の 有観
寝室の 明 る さ, 凄A, 入浴 頻度 の 順 で あ っ た o
こ の よう に み て く る と, 乳幼 児 の 睡眠 が, 生理
的要因 にも環境要因 にも影響を受 けて , 想像 以上
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乳幼児の 睡 眠 に関する調査研究
に繊細 に変化する様子 が伺われ た . そ こ で, 乳幼
児に 関わ る母親や家族 の積極的理解と協力 が , さ
ら に 乳幼児 の 健康や生活を改善し, ひ い て は 睡眠
の質 t 量 の 改善を促し, 母 親等の 夜間 の 育児負担
を軽減するも の と考え たo
4. 要 約
乳幼児 の 睡眠を量的, 質 的に改善し, それ が母
親 の 夜間 の育児負担 の 軽減 になれ ば と考え, 調査
を実施し, 結果 の 分析をお こ な っ た o 第 2報で は ,
乳幼 児 の 生活行動と睡眠環境 が夜間睡眠に及 ぼす
影響に つ い て 検討した o その 結果, つ ぎの ような
こ と が 明らか とな っ た o
く1I 乳幼児の覚醒時に おけ る, お も な生活 の 時
間数を合計し て r活動時間合計J と し, 睡 眠 と の
関連をみ た結果, 活動時間合計が長くなる に従い ,
渡つ き が 良く なり, 睡 眠時間も延長する と いう有
意な結果が得られ た o
く2I 乳幼児の 情動 の なか で, 夜 間睡眠に有意に
影響し た の は , r日光 浴 . 散歩J と r団 らん J の時
間であ っ た o r日 光浴 . 散歩J の 時間 が長 い ほ ど,
睡眠時聞く量lが長くなり, r団ら ん J の 時間 が 長
い ほ ど , 寝 つ き が 良く なり, 睡 眠も深く く質が良
くう な っ たo
は1 乳幼児の睡眠変数 に 及ぼす生理的要因 の 影
響は大きく, 昼濠の 回数 入浴 の 時間軌 食事量,
偏食 の有無, 通 じの 影響が有意に 認め られ たo つ
まり, 畳雇は規則的に, 入浴 は凝る直前に , 食事
は偏食がなく十分 に食べ , 通 じも良い ほう が, 睡
眠 の 評価 が 良か っ た o
仙 睡眠環境 で は , 騒 音, 寝具が , 夜間睡眠に
影響を及 ぼした が, なか で も願書の 影響が大きく ,
人 の 声 や テ レ ビ . ラ ジ オ の 音が凄つ き に も深 さ に
も影響を及 ぼし て い た o
こ れら の こ とか ら, 乳幼 児 の 睡眠の 改善を図 る
た め に は , 睡 眠環境 の 改善を図 る と と もに , 母親
や周囲の 家族が, 乳 幼児 の 日常生活を規則的なも
の とするように , また 肉体的にも精神的に も健康
で充実したも の と な るよう に配慮する必要 があ る
と考えられ るo
終 わり に , 本研究 に , ご助 言を賜りました奈良
女子大学梁瀬庶子教授に深謝 い た しますo
なお , 本研究の 一 部 は , 第13回 日本睡眠学会定
期学術集会 で発表したo
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